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La informacion que se incluye en este folleto no tiene
la intencion de sustituir las visitas a un proveedor

de atencion médica capacitado. Los productos

que aparecen en este folleto estaban disponibles en

el momento de la publicacion. El uso de nombres
comerciales es para fines educativos exclusivamente y no
es un compromiso por endoso del estado de Washington
ni del Departamento de Salud con el fabricante o con el
producto.

Este folleto fue financiado en parte por:

Washington State
'ﬂ Y Department of Social
7 & Health Services

Departamento de Servicios Sociales y de Salud

del Estado de Washington

Washington State Department of Social and Health Services
http://fortress.wa.gov/dshs/maa/familyplan/

y el Departamento de Servicios Humanos y de Salud

de Estados Unidos

U.S. Department of Health and Human Services
Subvencién # FPHPA 100029 16-00

La politica del Departamento de Servicios Sociales y de Salud expresa
que las personas no seran discriminadas en la obtencion de servicios
por su raza, color, creencia, religion, nacionalidad, orientacién sexual,
edad, sexo, existencia de alguna discapacidad sensorial, mental o
fisica, 0 uso de un perro guia entrenado o animal de servicio por parte
de una persona con una discapacidad.
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1-800-525-0127 (TDD/TTY 1-800-833-6388).
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¢Fuma? Sino fuma, puede que no piense en la
exposicion al tabaco. Se sabe que el humo de segunda
mano es perjudicial para la salud. Evitarlo es importante.
Si fuma o mastica tabaco, abandonar este habito es una
de las mejores cosas que puede hacer para su salud.
Puede conseguir ayuda para dejar de fumar. Llame a la
Linea para Dejar de Fumar del estado de Washington al
1-877-2 NO FUME (1-877-266-3863) para obtener ayuda.
Su llamada es gratis y confidencial.

¢Usadrogas? Para gozar de una buena salud, evite
abusar de los medicamentos o usar sustancias ilegales.
Si actualmente usa drogas, dispone de ayuda. Llame a
Consejo Counseling and Referral Service al
206-461-4880 (lunes-viernes, 8am-6pm).

iBebe alcohol? Si bebe, manténgase dentro de los limites.

Para la mayoria de las mujeres el limite es 1 bebida

diaria—1 bebida equivale a 1 cerveza (12 onzas) o 1 vaso

de vino (5 onzas), o 1 chorrito de licor fuerte (1.5 onzas)

en una bebida mixta. Beber mds de esta cantidad en un @
dia puede llevar a lesiones o problemas serios de salud.

Sile preocupa lo que bebe, llame a Consejo Counseling

and Referral Service al 206-461-4880 (lunes—viernes,

8am-6pm).

{Toma un complejo multivitaminico diariamente?

Las vitaminas ayudan a que nuestro cuerpo funcione.
El 4cido félico es una vitamina B que el cuerpo necesita
para crear células nuevas sanas. Las mujeres necesitan
400 microgramos (400 mcg) de acido folico diariamente
para prevenir defectos congénitos en caso de quedarse
embarazadas. Una forma de obtener la cantidad
recomendada es tomar un complejo multivitaminico
diariamente. Asegurese de que en la etiqueta aparece
400 mcg o 100% al lado del acido félico. Para mas
informacidn, visite el sitio web http://www.cdc.gov/
ncbddd/folicacid/spanish/default.htm.

¢Usalos servicios de un proveedor de atencion médica
regularmente? Pongase las vacunas necesarias y hagase
las pruebas que necesite, como el papanicolau, exaimenes
de la pelvis y los senos y pruebas para la deteccion de
enfermedades de transmision sexual (ETS), incluyendo
la prueba del VIH. Mantenga un registro de su historial
médico familiar para compartirlo con su proveedor

de atencién médica. Para una referirse a un proveedor
de atencién médica en Washington, visite el sitio web
https://fortress.wa.gov/dshs/ipndweb/. Para obtener
ayuda sobre la creacion de un historial médico familiar,
visite el sitio web https://familyhistory.hhs.gov/spanish/.

¢Se cuida los dientes? Los problemas con los dientes,

las encias e otras partes de la boca podrian estar
relacionados con otros problemas serios de salud.
Cepillese los dientes y las encias dos veces al dia y pasese
el hilo dental todos los dias. Vaya al dentista una o dos
veces al ano. Para encontrar un dentista, llame al
1-800-DENTIST (1-800-336-8478) o visite el sitio web
http://www.1800dentist.com/espanol.default.aspx.

Cuide de su salud
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Como usar este folleto

Hay muchos métodos anticonceptivos. Este folleto le
ayudara a escoger el método que sea mejor para usted.
Se ha desarrollado con la ayuda de mujeres como usted.

Los métodos aparecen clasificados por orden alfabetico,
desde Abstinencia a Sistema Intrauterino (SIU). Cada
seccion presenta un método diferente, como funciona,
dénde encontrarlo, cuando usarlo y sus ventajas y
desventajas. Si tiene planeado quedarse embarazada
algun dia, se ofrece informacion acerca de cuando

dejar de usar cada uno de los métodos anticonceptivos.
También se incluye informacion sobre cuando empezar
a usar un método anticonceptivo después de haber dado
aluz.

Referencia rapida: SIU

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
Eficacia H EEN

Sistema intrauterino (SIU)
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Haga las siguientes preguntas

Hay varias cosas que deben considerarse antes de que
usted elija un método anticonceptivo. Piense en la
facilidad de su uso o por el contrario, lo que puede
impedir su uso. Usted podria obtener mas informacion
de su proveedor de atencion médica.

Sugerencias de algunas preguntas que puede hacer
sobre el método que esta considerando

« ;Como funciona este método?
» ;Qué tan bien funciona?

« ;Tendra efectos secundarios?
« ;Tengo con qué pagarlo?

» ;Qué tan facil es conseguirlo?

Después de dar aluz: Si decide dar pecho a su bebé,
hable con su proveedor de atenciéon médica sobre las
pastillas anticonceptivas. Es posible que pueda usar la
“mini-pastilla anticonceptiva” mientras estd en el periodo
de lactancia materna. Si no estd dando pecho a su bebé,
puede comenzar a tomar las pastillas anticonceptivas dos
semanas después de dar a luz.

Referencia rapida: La pildora

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No Il
Eficacia H BB [

Pastillas anticonceptivas
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Estas opciones no funcionan

Ducha vaginal

La ducha vaginal (lavado de la vagina) no funciona
como método anticonceptivo. Si se lava la vagina con
demasiada frecuencia puede danar la piel genital, lo
que aumentaria la incidencia de infecciones pélvicas o
vaginales.

Productos de higiene femenina

Los talcos, los desodorantes, los rociadores o supositorios
no funcionan como método anticonceptivo. Pueden ser
dafinos para la piel genital. Banarse regularmente es
todo lo que necesita para permanecer limpia. Si tiene un
fuerte olor vaginal, puede ser signo de infeccién. Acuda a
su proveedor de atencion médica para que la examine.

Orinar después de tener relaciones sexuales

Esto no funciona como método anticonceptivo. Ayuda a
prevenir infecciones en la vejiga o en las vias urinarias.

No debe usar el parche si tiene problemas importantes de
salud como hipertension (presion sanguinea alta) cancer
de mama o un trastorno de la coagulacion sanguinea.

Para planificar un embarazo: Simplemente no use otro
paquete después de terminar un paquete de parches. Su
ciclo natural de menstruaciones comenzara de nuevo
en 4-6 semanas. Puede intentar quedarse embarazada
inmediatamente.

Después de dar a luz: Si esta dando pecho a su bebé,

no debe usar el parche. Si no esta dando pecho, puede

comenzar a usar el parche aproximadamente dos

semanas después de tener el bebé. Use otro método @®
anticonceptivo hasta que empiece a usar el parche de

nuevo.

Referencia rapida: Parche

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
Eficacia H BB [
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Estas opciones podrian funcionar

Lactancia materna
(Amamantar)

Es un mito la idea de que la mujer no puede quedarse
embarazada cuando estd dando el pecho. Usted no tendra
la menstruaciéon durante un tiempo, pero sera fértil
aproximadamente dos semanas antes de que le venga de
nuevo su menstruacion. Existe la posibilidad de que no
sepa que es fértil y entonces puede quedarse embarazada.

La lactancia materna puede funcionar como método
anticonceptivo, pero sdlo si sigue estas tres reglas sin
excepcion alguna.

1. Asegurese de que su bebé obtiene todo su alimento
a través de la leche materna. Esto significa que no se
usan nunca biberones, féormula ni bombas para sacar
la leche. Debe amamantar a su bebé siempre que el
bebé quiera, las 24 horas del dia.

2. No use la lactancia materna como método
anticonceptivo mds de seis meses.

3. No confie en la lactancia materna como método
anticonceptivo después de que ha comenzado a tener
de nuevo la menstruacion.

Después de dar aluz: No serd un buen momento

para usar la planificacion familiar natural porque sus
menstruaciones no seran regulares. Aprenda sobre

la planificacion familiar natural antes de quedarse
embarazada y prepéarese para usar otro método
anticonceptivo hasta que sus menstruaciones sean
regulares. La planificacion familiar natural no afecta la
lactancia materna.

Referencia rapida:

Método de conocimiento de la fertilidad

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
Eficacia H O O[O

Método de conocimiento de la fertilidad
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Pastillas anticonceptivas de emergencia
(Plan B)

{Qué hace una pastilla
anticonceptiva de
emergencia?

Las pastillas

anticonceptivas de

emergencia pueden

evitar el embarazo hasta
cinco dias después de
haber mantenido relaciones
sexuales sin proteccion.

El Plan B algunas veces se llama las

“pastillas del dia después” No son iguales que la “pastilla
abortiva”. No funciona si ya estd embarazada y no danara
al feto en desarrollo.

{Qué es el sexo sin proteccion?

El sexo sin proteccion son relaciones sexuales sin
ningun tipo de método anticonceptivo o con un método
anticonceptivo que no funciona.

¢Funcionan bien las pastillas anticonceptivas de
emergencia?

Si, pero cuanto antes las tome después de mantener
relaciones sexuales sin proteccion, mejor sera. Cada
hora cuental!

Después de dar a luz: Si tiene planeado dar pecho a

su bebé, espere hasta que el suministro de leche esté
establecido. Use otro método anticonceptivo hasta que
se ponga la siguiente inyeccion. Si no esta planeando dar
pecho a su bebé puede ponerse la inyeccion cinco dias
después de dar a luz.

Referencia rapida: Inyeccion

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
Eficacia H BB [
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Abstinencia

Como funciona la abstinencia: Significa no tener
relaciones sexuales. Si no mantiene relaciones sexuales,
no se quedard embarazada.

Cuando puedo usarla: En cualquier momento de su vida
puede decidir no tener relaciones sexuales. Si cambia de
opinion, debe elegir otro método anticonceptivo si no
quiere quedarse embarazada.

Ventajas: La abstinencia no presenta ningun riesgo para
la salud, y es gratis. Siempre que sus genitales no toquen
los genitales de su pareja, no tiene posibilidades de
quedarse embarazada ni de contraer una enfermedad de
transmision sexual.

Desventajas: La abstinencia no ofrece ninguna
proteccion si cambia de opinién y decide tener relaciones
sexuales. Debe tener otro método anticonceptivo a mano.
Recuerde que puede contraer alguna enfermedad de
transmision sexual incluso si no realiza el sexo vaginal.
Puede infectarse a través del sexo oral o del contacto piel
a piel, como al frotar sus genitales con los de su pareja o
acariciar los genitales de su pareja.

Para planificar un embarazo: Simplemente deje de
practicar la abstinencia. Puede intentar quedarse
embarazada inmediatamente.

Para planificar un embarazo: Acuda a su proveedor de
atencion médica o a una clinica de planificacion familiar
para que le extraigan el implante. Su ciclo menstrual
natural debe comenzar de nuevo 4-6 semanas después
de extraerle el implante. Puede intentar quedarse
embarazada inmediatamente.

Después de dar aluz: Puede colocarse un implante ®
aproximadamente un mes después de haber tenido un

bebé. Si planea darle el pecho a su hijo, espere hasta que

el suministro de leche esté establecido. Use otro método
anticonceptivo hasta que pueda ponerse otro implante.

Referencia rapida: Implantes

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
Eficacia H EEN

Implantes
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Anillo vaginal

Como funciona el anillo vaginal:
Es un anillo de pléstico suave,
de 5 cm aproximadamente,
que se coloca en la vagina.
Cuando estd colocado, el
anillo libera un nivel bajo
constante de hormonas
sexuales. El anillo
funciona como las pastillas
anticonceptivas para prevenir
el embarazo. Impide la salida
de los 6vulos de los ovarios.

Cuando: Comience a usar el anillo vaginal al inicio de

su menstruacion. Deje colocado el anillo vaginal durante
tres semanas, después, quiteselo. Su menstruacion vendra
dos o tres dias después de haberse quitado el anillo
vaginal. Después de una semana sin el anillo, coloquese
un nuevo anillo vaginal para mantener su proteccion.

Donde: Con receta médica. Hable con su proveedor de
atencién médica.

Ventajas: El anillo vaginal es facil de usar. Sus
menstruaciones pueden ser mas regulares, menos
intensas y menos dolorosas cuando usa este método
anticonceptivo. Las hormonas pueden ayudar a eliminar
las espinillas.

Desventajas: El anillo vaginal no la protege de las
enfermedades de transmision sexual ni del VIH. Use un
condon para proteccion.

Desventajas: Hay algunos riesgos en la realizacién de
una cirugia menor. Hable sobre esto con su proveedor
de atencién médica. Si no tiene seguro médico, la cirugia
podria ser costosa. La esterilizacion no lo protege de las
enfermedades de transmision sexual ni del VIH. Use un
conddn para proteccion.

Efectos secundarios: Después de la cirugia, no debe
haber ningun efecto secundario. Su comportamiento
sexual no cambiara. Las mujeres todavia pueden tener
orgasmos y su ciclo natural de menstruaciones no
cambiara. Los hombres todavia podran tener erecciones
y eyacular, pero el liquido no tendra espermatozoides.

Para planificar un embarazo: El embarazo no es
posible después de que una mujer se ha esterilizado. La
esterilizacion es permanente.

Después de dar aluz: Una mujer puede tener una
esterilizacion facilmente después de dar a luz, incluso
antes de salir del hospital. La esterilizacion no afecta la
lactancia materna.

Referencia rapida: Esterilizacion

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
Eficacia H EEN

Esterilizacion
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Barreras cervicales
(Diafragma, FemC(ap®, Lea’s Shield®)

Como funcionan las barreras
cervicales: Un diafragma es
una pequena copa de goma
que usted rellena con

crema o gel espermicida.
Usted la coloca en la

vagina, asegurandose

de que el cuello uterino

esté tapado, antes de tener
relaciones sexuales. Impide
que el esperma entre en el ttero.

Otros estilos de las barreras cervicales, como el tapén
cervical y el escudo, se ajustan mejor al cuello uterino.

Cuando: Una barrera puede insertarse unas cuantas
horas antes de mantener relaciones sexuales. Debe
dejarse colocado después durante algin tiempo. Siga las
instrucciones que aparecen en el envase acerca de cuanto
tiempo dejarlo.

Donde: Por receta médica. Su proveedor de atencion
médica o una clinica de planificaciéon familiar puede
hacer las medidas para el tamafio adecuado del
diafragma o tapén cervical.

Ventajas: En su cuerpo no entrardn hormonas ni
productos quimicos. Su menstruaciéon no cambiara. Las
barreras cervicales pueden reutilizarse.

Efectos secundarios: Algunas personas son alérgicas al

espermicida de la esponja. Si tiene picazén o quemazdén

después de usar la esponja, puede que tenga que usar

otro método anticonceptivo. Hable con su proveedor de ®
atencion médica sobre otros métodos de anticoncepcion.

Para planificar un embarazo: Simplemente deje de
usar la esponja. Puede intentar quedarse embarazada
inmediatamente.

Después de dar a luz: Puede usar la esponja seis semanas
después de dar a luz. Use otro método anticonceptivo
hasta que pueda usar de nuevo la esponja. La esponja no
afecta la lactancia materna.

Referencia rapida: Esponja

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
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Condones

Como funcionan los condones
masculinos: Los condones
masculinos son delgados y
desechables. Se ajustan al
pene erecto del hombre.

Si el condén se coloca
correctamente, el esperma
quedara atrapado dentro
del condén y no entrara

en la vagina. Use un condon
nuevo cada vez que tenga
relaciones sexuales. La aplicacion de un lubricante a base
de agua se sentira bien y evitara la rotura del condén.

Cémo funcionan los condones femeninos: Los condones
femeninos estan fabricados en plastico fino y son
desechables. Son bolsas suaves de ajuste flojo con un
anillo flexible en cada extremo. El anillo del extremo
cerrado se usa para colocar el conddn en la vagina. El
anillo mas grande queda fuera de la vagina y ayuda a
proteger los labios de la vagina durante las relaciones
sexuales. Un lubricante a base de agua aumentara su
comodidad y disminuira los dafos al condén. Use uno
nuevo cada vez que tenga relaciones sexuales.

Donde: De venta sin receta médica. Los condones
masculinos y femeninos pueden encontrarse en la
mayoria de las farmacias, supermercados y clinicas de
planificacion familiar. También puede ordenarlos en
sitios web de farmacias. No necesita receta médica.

Ventajas: Los condones masculinos y femeninos

lo protegeran de la mayoria de las infecciones de
transmision sexual, incluyendo el VIH. Los condones
masculinos no cuestan mucho. Los condones femeninos
SON UN poco mas costosos.

Para planificar un embarazo: Simplemente deje de usar
el espermicida. Puede intentar quedarse embarazada ®
inmediatamente.

Después de dar aluz: Los espermicidas pueden usarse
pronto después de dar a luz. Los espermicidas no afectan
la lactancia materna.

Referencia rapida: Espermicidas

Proteccion contra ETS/VIH Si[_] No
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®

Dispositivo intrauterino (DIV)
(ParaGard®)

Como funciona este DIU: Es un

pequeiio plastico envuelto

con cobre que se coloca en
el atero. El cobre mata los
espermas.

Cuando: Un DIU se pone
en el utero durante su
menstruacion, o cuando
tenga la seguridad de que no

estd embarazada. El proveedor
de atencién médica que lo inserté puede que desee
examinarla de nuevo tres meses después de implantar el
dispositivo.

Donde: Su proveedor de atencion médica puede ponerle
un DIU o también lo pueden hacer en una clinica de
planificacion familiar. El DIU debe ser implantado y
extraido por un proveedor de atencién médica con
capacitacion especial.

Ventajas: Si tiene un DIU, no tiene que pensar en
usar otro método anticonceptivo cada vez que tenga
relaciones sexuales. El DIU evitard que se quede
embarazada por hasta diez afos. No entrara ninguna
hormona ni sustancias quimicas en su cuerpo, y su
menstruacion sera como siempre. El DIU es privado.
Nadie se dard cuenta de que lo lleva.

Desventajas: Cuando se inserta el DIU, cabe la
posibilidad de que perfore la pared del utero o que
ocasione una infeccion. Esto sucede muy raramente. De
vez en cuando, el DIU puede salirse del utero de la mujer.
Esto sucede con mayor frecuencia entre las mujeres

que nunca se han quedado embarazadas. Un DIU no la
protegera de las enfermedades de transmision sexual ni
del VIH. Use un condon para proteccion.

Efectos secundarios: Algunas mujeres tienen
menstruaciones mas largas e intensas con colicos cuando
tienen un DIU implantado.

Para planificar un embarazo: Acuda a su proveedor
de atencién médica o a una clinica de planificacion
familiar para que le quiten el DIU. Su ciclo natural
de menstruaciones comenzara de nuevo después de
quitarle el DIU. Puede intentar quedarse embarazada
inmediatamente.

Después de dar aluz: Se le puede implantar un DIU
pronto después de dar a luz. Hable con su proveedor de
atencion médica sobre el momento adecuado. Use otro
método anticonceptivo hasta que le hayan colocado el
DIU. El DIU no afecta la lactancia materna.

Referencia rapida: DIU
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